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ABSTRACT: The purpose of this study was to determine 
whether there was an effect on the results of the frog jump long 
jump by boys SMAN 4 Singkawang. The population in this study 
consisted of 113 people, consisting of 65 boys and 48 girls of class 
X SMAN 4 Singkawang. Sampling technique uses cluster sampling 
to select the experimental class and the control class as many as 34 
students. The results of the study, namely the t-test showed that the 
long jump significantly increased the t count> t table (3.563> 
2.210) with the pre-test results of 3.60 and 3.74 for the post-test. 
Thus there is an influence on the results frog jump long jump by 
boys SMAN 4 Singkawang. To improve the results of the long 
jump penjasorkes teacher can make an effort to provide training to 
students frog jump. 
Key word: Long jump, Frog jump, Learning outcomes of the long 
jump 
ABSTRAK: Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
apakah ada pengaruh loncat katak terhadap hasil lompat jauh siswa 
putra SMA Negeri 4 Singkawang. Populasi dalam penelitian ini 
terdiri dari 113 orang, yang terdiri dari 65 putra dan 48 putri kelas 
X SMA Negeri 4 Singkawang. Teknik Pengambilan sampel 
menggunakan cluster sampling untuk memilih kelas eksperimen 
dan kelas kontrol sebanyak 34 siswa. Hasil dari penelitian yaitu uji-
t menunjukkan bahwa lompat jauh mengalami peningkatan yang 
signifikan yaitu t hitung> t tabel (3,563>2,210) dengan hasil pre-test 
sebesar 3,60 dan  pos- test sebesar 3,74. Dengan demikian ada 
pengaruh loncat katak terhadap hasil lompat jauh siswa putra SMA 
Negeri 4 Singkawang. Untuk meningkatkan hasil lompat jauh guru 
penjasorkes dapat melakukan upaya dengan memberikan latihan 
loncat katak kepada siswa. 
 
Kata kunci: Lompat Jauh, Loncat katak, Hasil belajar lompat jauh. 
  
tletik merupakan salah satu cabang olahraga yang tertua yang telah ada dan 
dilakukan oleh manusia sejak jaman purba sampai sekarang ini. Hal tersebut 
dikarenakan setiap gerakan dalam atletik seperti jalan, lari, lompat dan lempar 
merupakan perwujudan dari gerakan dasar dalam kehidupan manusia sehari-hari. 
Gerakan melompat merupakan suatu bagian yang sangat penting dalam dunia 
gerak manusia. Anak-anak pada umumnya suka melompat-lompat untuk 
menyatakan kegembiraannya dan kesukaannya untuk bergerak. Pada umumnya, 
manusia mempunyai sifat ingin mempertinggi kecakapan dan ketangkasan, dan 
berubah menjadi pertandingan melawan sesamanya. Sehingga, terciptalah 
pertandingan-pertandingan seperti yang dikenal sekarang yang salah satunya 
terdapat bagian yang disebut melompat. 
Menurut Aip Syaifuddin (1992:90), “melompat adalah salah satu bagian  
dari olahraga atletik. Dalam olahraga atletik dikenal beberapa jenis nomor lompat, 
yaitu lompat jauh, lompat jangkit atau lompat tiga, lompat tinggi, dan lompat 
galah. Keempat jenis nomor lompat ini selalu dilombakan dalam kejuaraan 
nasional, regional ataupun internasional. Sebagai nomor lompat yang selalu 
dilombakan, keempat jenis lompat ini harus selalu dibina dan dikembangkan 
prestasinya sedini mungkin. Dengan kata lain, pembinaan harus dimulai dari usia 
dini. Oleh karena itu, melalui pengembangan dan pembinaan masyarakat, 
olahraga wajib diajarkan di sekolah-sekolah, mulai dari Sekolah Tingkat Dasar 
(SD), Sekolah Tingkat Pertama dan Sekolah Tingkat Menengah, bahkan hingga 
Perguruan Tinggi melalui mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan 
kesehatan. 
Menurut Gunther Bernhard dalam (Almendi Iqbal, 2010:2), “lompat jauh 
yang benar perlu memperhatikan unsur-unsur awalan, tolakan, sikap badan di 
udara (melayang), dan mendarat”. Untuk mencapai prestasi yang baik dalam 
lompat jauh, perlu didukung latihan yang baik melalui pendekatan-pendekatan 
ilmiah dengan melibatkan berbagai ilmu pengetahuan. Kaitannya dengan latihan 
untuk mencapai prestasi ada beberapa unsur yang perlu diperhatikan dan 
ditingkatkan. Unsur tersebut, menurut M. Sajoto (1988:15), di antaranya ialah: 1) 
Unsur fisik yang lebih populer dengan kondisi fisik; 2) Unsur teknik; 3) Unsur 
mental; dan 4) Unsur kematangan juara. 
Dari keempat unsur tersebut, salah satu unsur yang terpenting adalah 
kondisi fisik. Seperti pendapat dari Depdiknas dalam (Almendi Iqbal, 2010:3), 
bahwa “salah satu unsur atau faktor penting untuk meraih suatu prestasi dalam 
olahraga adalah kondisi fisik, di samping penguasaan teknik, taktik, dan 
kemampuan atau kematangan mental”. Dalam penelitian ini, penulis memilih 
salah bentuk-bentuk latihan fisik, yaitu loncat katak. Gerakan loncat katak adalah 
gerakan meloncat-loncat dengan dua kaki ke depan. Saat ini meskipun lompat 
jauh kurang begitu populer dibandingkan olahraga lainnya, tetapi olahraga ini 
juga sering dipertandingkan disetiap ajang perlombaan atletik. Pada dasarnya 
siswa diberikan pembelajaran lompat jauh disekolah namun pembelajaran itu 
hanya sebatas pengetahuan umum. Siswa umumnya sering melakukan gerakan 
lompat jauh berulang-ulang untuk meningkatkan kemampuan melompatnya, 
sehingga kemampuan melompat siswa pun masih belum terlatih. Berdasarkan 
uraian di atas bahwa pencapaian prestasi atlet lompat jauh dipengaruhi berbagai 
aspek dan faktor-faktor penunjang lain. Oleh karena itu, penulis mengangkat judul 
A
penelitian, yaitu: “Pengaruh Latihan Loncat Katak Terhadap Hasil Lompat Jauh 
Siswa putra Kelas X SMA Negeri 4 Singkawang”. 
METODE 
Metode penelitian ini menggunakan metode eksperimen. Menurut 
Sugiyono (2011:107)  penelitian eksperimen diartikan sebagai metode peneltian 
yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain 
dalam kondisi yang terkendali. Eksperimen bertujuan untuk mengetahui pengaruh 
tertentu terhadap yang lain yang bersifat sebab-akibat. Adapun bentuk penelitian 
ini menggunakan True-eksperimental design. Suharsimi Arikunto (2010:125) 
mengemukakan True-eksperimental design adalah jenis-jenis eksperimen yang 
dianggap sudah baik karena sudah memenuhi persyaratan. Adapun persyaratan 
yang dimaksudkan adalah adanya kelompok lain atau kelompok kontrol yang 
tidak dikenal eksperimen dan ikut mendapat pengamatan. Dengan adanya 
kelompok kontrol akibat yang diperoleh dari perlakuan dapat diketahui secara 
pasti karena dibandingkan dengan yang tidak mendapat perlakuan dan dalam 
bentuk penelitian ini adanya pre-test yang dilakukan sebelum diberi perlakuan dan 
post-test untuk mengukur hasil akhir. Bentuk desain penelitian menggunakan Pre-
test-Post-test Control Group Desain. Paradigma penelitiannya dapat digambarkan 
sebagai berikut: 
 
E O1 X O2 
     ---------------------- 
K O3  O4 
Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau subyek 
yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2011:117). 
Populasi bukan hanya orang, tetapi juga obyek dan benda-benda alam yang lain. 
Populasi juga bukan sekedar jumlah yang ada pada obyek atau subyek yang 
dipelajari, tetapi meliputi seluruh karakteristik atau sifat yang dimiliki oleh 
subyek atau obyek itu. Berdasarkan penelitian di atas maka populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X yang terdiri dari empat kelas di SMA 
Negeri 4 Singkawang yaitu X A, X B dan X C, X D yang berjumlah 113 siswa, 
yang terdiri dari 65 putra dan 48 putri. 
Sugiyono (2011:118) mengatakan bahwa sampel adalah bagian dari 
jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut. Penentuan sampel 
dalam penelitian menggunakan teknik cluster sampling, atau acak kelas. 
Kemudian mengacak empat kelas tersebut dengan cara pengundian, untuk 
mengambil dua kelas hasil yang didapat adalah X C sebagai kelas eksperimen dan 
X D sebagai kelas kontrol. Kemudian setelah mendapat kelas kontrol dan kelas 
eksperimen, peneliti mengambil total sampel dalam penelitian ini yang berada 
dikelas X C sebagai kelas eksperimen yang berjumlah 17 orang dan kelas X D 
sebagai kelas kontrol berjumlah 17 orang. 
Pengumpulan data tes lompat jauh dalam penelitian ini adalah dengan 
melaksanakan tes performance sebelum dan sesudah memperoleh latihan loncat 
katak. Dalam penelitian ini menggunakan analisis statistik, yaitu melalui 
pengaplikasian rumus uji-t, dengan alasan bahwa data yang diperoleh dalam 
penelitian ini adalah data kuantitatif yang berupa angka-angka. Oleh karena itu 
dalam penelitian ini terdapat nilai suatu tes dari data kelompok eksperimen yang 
sudah dicocokkan pada masing-masing individunya maka untuk pengetesan 
signifikan menggunakan uji-t dengan rumus pendek (short methode) sesuai 
dengan pendapat Suharsimi Arikunto (2002:275). Untuk analisa data diperlukan 













1t-uji  = Rumus t-test untuk kelompok eksperimen 
1Md  = Selisih rata-rata nilai tes akhir (X2)–tes awal (X1) untuk 
kelompok eksperimen 
∑xd1
2 = Total deviasi individual dari 1Md  untuk kelompok 
eksperimen  
N1 = Jumlah sampel kelompok eksperimen 
Untuk dapat dikatakan signifikan pada tingkat kesengsamaan/ kesalahan 
atau taraf signifikansi 5%, maka nilai t haruslah sama atau lebih besar dari ttabel. 
Derajat kebebasan dari tes ini adalah N-1 (Arikunto, 2002). 
HASIL 
Menurut Suharsimi Arikunto (2002:97), “Penelitian yang mengkaji 
tentang pengaruh atau hubungan sebab-akibat (eksperimen) selalu menggunakan 
hipotesis, dengan tujuan untuk menguji kebenaran sebuah teori atas suatu 
pengetahuan (hubungan sebab-akibat). Dalam penelitian ini, data dianalisa secara 
manual dengan menggunakan kalkulator TI-59 Emulator v1.1 dan program 
Microsoft Office Excel XP untuk mendapatkan tingkat penghitungan dan hasil 
yang lebih akurat dan mudah untuk dipahami. 
Tes dilakukan sebanyak dua kali, yaitu sebelum dan sesudah memberikan 
perlakuan berupa loncat katak. Tes pertama (pre-test) bertujuan untuk mengetahui 
kemampuan awal sebelum diberikan perlakuan pada siswa, sedangkan 
pelaksanaan tes kedua atau tes akhir (post-test) bertujuan untuk mengetahui 





Berikut ini disajikan hasil tes kelompok eksperimen sebagai berikut : 
 
1. Kelompok eksperimen 
 
Tabel 1 Deskripsi data tes lompat jauh 
kelompok eksperimen 
Uraian Pre-test (X1) Post-test (X2) 
Rata-rata 3,60 meter 3,79 meter 
Maksimal 4,00 meter 4,21 meter 
Minimal 3,34 meter 3,50 meter 
 
Sesuai dengan tabel 1 di atas, maka dapat diberikan penjelasan, sebagai 
berikut: 
Data hasil pre-test menunjukkan lebih rendah dibandingkan dengan data hasil 
post-test. Ini berarti bahwa ada peningkatan kemampuan lompat jauh yang 
dilakukan, terbukti rata-rata hasil lompat jauh siswa pada pre-test adalah 3,60 
meter, sedangkan pada post-test 3,79 meter. Sebagaimana terlihat pada grafik 
1 sebagai berikut : 
 




Dengan demikian disimpulkan bahwa loncat katak mempunyai pengaruh yang 
signifikan terhadap kemampuan lompat jauh siswa. Terbukti, hasil lompatan 
maksimal pada pre-test adalah 4,00 meter dan minimal 3,34 meter, sedangkan 















2. Kelompok Kontrol 
 
Tabel 2 Deskripsi data tes lompat jauh 
kelompok kontrol 
Uraian Pre-test (X1) Post-test (X2) 
Rata-rata 3,52 meter 3,50 meter 
Maksimal 4,19 meter 4,08 meter 
Minimal 3,25 meter 3,25 meter 
 
Sesuai dengan tabel 2 di atas, maka dapat diberikan uraian, sebagai 
berikut: 
Data hasil pre-test menunjukkan lebih tinggi dibandingkan dengan data hasil 
post-test. Ini berarti bahwa tidak terjadi perubahan yang signifikan terhadap 
kemampuan lompat jauh yang dilakukan, terbukti rata-rata hasil lompat jauh 
siswa pada pre-test adalah 3,52 meter, sedangkan pada post-test 3,50 meter. 
Sebagaimana terlihat pada grafik 2 sebagai berikut : 
 
Grafik 2 Pre-test dan Post-test 
Kelompok Kontrol 
 
Dengan demikian disimpulkan bahwa tidak adanya pengaruh yang signifikan 
terhadap kemampuan lompat jauh siswa. Terbukti sebagaimana terlihat pada 
tabel 2 di atas, hasil lompatan maksimal pada pre-test adalah 4,19 meter dan 
minimal 3,25 meter, sedangkan pada post-test menurun menjadi maksimal 
4,08 meter dan minimal 3,25 meter. 
 
 Untuk mempermudah melihat perbedaan yang ada pada hasil Pre-test dan 
Post-test pada kelompok kontrol dan kelompok eksperimen dapat kita lihat 














Tabel 3 Data Kelas Eksperimen dan Kelas Kontrol 
 
Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 
Sampel Pre-test Post-test Sampel Pre-test Post-test 
1 4 4,21 1 3,36 3,36 
2 3,92 4,10 2 3,61 3,72 
3 3,86 3,90 3 3,50 3,54 
4 3,72 3,81 4 3,30 3,34 
5 3,41 3,53 5 3,34 3,37 
6 3,62 3,64 6 4,19 4,04 
7 3,45 3,65 7 3,32 3,40 
8 3,34 3,50 8 3,65 3,64 
9 3,70 3,82 9 3,43 3,45 
10 3,53 3,62 10 3,60 3,57 
11 3,41 3,60 11 3,25 3,25 
12 3,70 3,86 12 3,42 3,42 
13 3,52 3,54 13 3,53 3,53 
14 3,46 3,67 14 3,32 3,30 
15 3,41 3,63 15 4,10 4,11 
16 3,61 3,79 16 3,53 3,54 
17 3,53 3,73 17 3,38 3,37 
∑ (Total) 61,19 63,60 - 59,83 59,95 
Rata-rata 3,60 3,74 - 3,52 3,51 
Max. 4,00 4,21 - 4,19 4,11 
Min. 3,34 3,50 - 3,25 3,25 
 
Dari tabel di atas menunjukkan adanya peningkatan pada kelompok 
eksperimen, sedangkan pada kelompok kontrol tidak terjadi perubahan yang 
signifikan dalam hasil lompat jauhnya. Perubahan yang ada pada kelompok 
eksperimen terjadi karena pada kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa 
loncat katak sebanyak 12 kali sebelum dilakukan post-test, sedangkan pada 
kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan apapun melainkan pelajaran umum 
tentang lompat jauh. 
Setelah dilakukan penghitungan melalui pengaplikasian rumus uji-t 
didapatkan data, sebagai berikut: Diketahui rata-rata pre-test lompat jauh sebesar 
3,60 meter dengan lompatan maksimal 4 meter dan minimal 3,34 meter, dan rata-
rata post-test sebesar 3,79 meter dengan lompatan maksimal 4,21 meter dan 
minimal 3,50 meter. Hasil dari perhitungan uji-t untuk tes lompat jauh kelompok 
eksperimen memiliki nilai ttest sebesar 9,85883, sedangkan nilai  ttabel pada taraf 
signifikansi 5% dan d.b. (derajat kebebasan) 16 adalah 2,120. Berdasarkan hasil 
tersebut, dapat disimpulkan bahwa nilai ttest kelompok eksperimen (9,85883) > 
ttabel (2,120), dengan demikian penelitian ini signifikan. Dengan kata lain ada 
pengaruh loncat katak terhadap hasil lompat jauh pada siswa putra kelas X SMA 
Negeri 4 Singkawang sebesar 5,36% sehingga hipotesis alternatif dalam penelitian 
ini diterima.  
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Ada pengaruh loncat katak terhadap hasil lompat jauh pada siswa putra 
kelas X SMA Negeri 4 Singkawang Selatan sebesar 5,36%, sedangkan pada 
kelompok kontrol tidak terjadi perubahan yang signifikan. 
 
Saran 
Dengan adanya pengaruh loncat katak terhadap hasil lompat jauh, 
pendidik dapat memberikan loncat katak sebagai salah satu perlakuan untuk 
meningkatkan prestasi siswa didalam lompat jauh. Selain itu pendidik dapat 
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